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I ntroduccion

Nuestras Técnicasy Ejercicios son el resultado de laevolucion y del profundo estudio
de técnicas ancestrales utilizadas por los indios Guaranies, habitantes de las selvas
subtropicales de América del Sur. Técnicas muy similares fueron utilizadas también por
otros grupos primitivos desde tiempos inmemoriales en otros lugares del mundo. El
programa por nosotros desarrollado se basa en dichas técnicas, infinitamente mejoradas
gracias a los avances en el conocimiento del cuerpo y su funcionamiento que nos aporta la
medicina moderna. Gracias a 12 afios de uso personal de esta técnica, del continuo estudio
para mejorarla dia a dia, hoy ya por un equipo de personas incluidos varios médicos y
urélogos, podemos asegurarle un j éxito rotundo !.

Estamos conscientes de que todo esto puede sonar a puro palabrerio, pero le podemos
asegurar que es muy real y serio. Tras mucho trabajo hemos creado una fuente de recursos
para su desarrollo personal, tanto fisico como mental. Encontrara en nuestro manual mucho
mas que técnicas y gercicios para aumentar el tamafio de su pene, € sexo para Usted
tendré otro significado.
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Antesde empezar lealo siguiente

o Con solamente leer el programay avanzar en este sitio, nada podra lograr en
lo que a tamafio de pene se refiere. Asi que "Manos a la obra", los
resultados [legan con el uso de estainformacion.

o Laideaes"animar" y/o inducir € crecimiento del pene, y la evolucion de
todo el sistema masculino, No FORZARLO.

o Como todo gercicio necesita aplicarse gradualmente, debemos adaptar
nuestro sistema lentamente y no someterlo de un dia para otro.

o Entiendaafondo cada rutina antes de aplicarla.

o Siempre inicie cada sesion con el adecuado precalentamiento, como en todo
tipo de gercicio. Esto es crucia paraevitar lesiones.

o Leaéd Programa completo antes de iniciarlo. Hay ejercicios que desarrollan
cualidades puntuales, asegurese de saber 10 que esta haciendo y de estar
poniendo mayor esfuerzo en reforzar las éreas que mas o necesiten.

Y por su puesto estamos conectados para escucharlo y guiarlo. Constiltenos ante cualquier
duda, pidanos consegjo, envienos sugerencias, comentarios, o 1o que se le ocurra.

El Programa FUNCIONA, y nuestro objetivo es que Usted logre los suyos. Que mejore su
vida en todo aspecto y disfrute todo lo que ésta tenga para ofrecerle, ya se dara cuenta solo
de los increiblemente BUENOS efectos colaterales que trae e desarrollo de su
MASCULINIDAD.
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Ahora unas palabras que nos vimos forzados a introducir en este manual.

Al leer este manual usted entiende y acepta los siguientes términos:

1. El primer paso es un chequeo fisico completo. Consulte a su médico antes deiniciar
este 0 cualquier otro programa de gercicios.

No existen dolencias o efectos adversos conocidos resultantes de lainformacion
contenida en este sitio si se usa correctamente.

La aplicacion e implementacion de los gercicios contenidos en este manual
completo es de su exclusiva responsabilidad. Nosotros no seremos responsables por
cualquier dafio o perjuicio directo o indirecto resultante de la utilizacion de la
informacion provista. No seremos responsables por cualquier lesién que resulte del
uso, desuso 0 abuso de esta informacion.

Eal S

Todo el material contenido en este manual debe ser tomado solo como informacion. Lo
que Usted decida hacer con esta informacion queda bajo su compl eta responsabilidad.

Respete las Siguientes Consider aciones

Los hombres y las respuestas de sus organismos frente a todo tipo de situacién, tanto
buenas como malas, como son la gjercitacion, estrés, dietas, etc, son muy variadas.
Cada individuo es Unico, y Unica sera su respuesta a nuestro Programa.
¢Por qué decimos esto? Es evidente. Es imposible asegurarle que, por gjemplo en un
mes la longitud de su pene aumentard 3 centimetros y su grosor (perimetro) 1. A
alguien podria llegar a pasarle, pero todo depende de tantas variables que las
predicciones son imposibles. Por esto en ningun lugar del manual relacionamos
rigidamente fechas con ganancias.
Las fechas son muy relativas, €l programa a seguir que encontrara mas adelante, segin
nuestra experiencia, se adapta ala mayoria de los hombres, pero el mejor juez para esto
es Ud.. Si nota que por algin motivo que no esté listo para subir de nivel, sea honesto
consigo mismo y dese mas tiempo. Recuerde, la idea NO es FORZAR nada, sino
INCENTIVAR € desarrollo.

Ahora bien, tampoco hay que dormirse en la contemplacion, " tranquilo pero firme".
Lafrecuenciade los gercicios es fundamental, y por esto es que el Programa no solo es
unalistade gercicios pararealizar a su libre voluntad, sino que incluye un cronograma,
al que Ud. deberd gjustarse o mejor que pueda, siempre respetando la respuesta de su
cuerpo. Con esto no contradecimos o del parrafo anterior, antes de escalar un nivel de
exigenciafisica, Ud. serdquien digas estalisto.
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Todo esto que tal vez le parezca confuso ahora, sera completamente claro cuando
estudie este cronograma.

Nuestro aparato reproductor es una parte de nuestro cuerpo, y como tal, su
buen funcionamiento, salud y desarrollo no puede ser aislado. Tal vez
escuchd el dicho que dice "Mente sana en cuerpo sano", bueno aca vamos a
inventar otro " Pene sano en cuerpo sano”. El estado del cuerpo en su
totalidad es fundamental, puedo llegar aimportantes ganancias en un cuerpo
descuidado, pero en uno en buen estado estas aumentan geométricamente.
Por eso no desestime nuestras recomendaciones dietarias en la seccion
correspondiente, y haga gercicios, no necesita ser un fisico culturista, solo
trate de evitar la vida sedentaria y los malos excesos (tabaco, alcohal,
drogas, €tc.).

Y aqui lo que muchos preguntan, y con razon. ¢Que pasa con las relaciones sexuales
durante el Programa?, la respuesta es. Tengan todo el sexo que quieran, como
quieran y cuando quieran. Y este consgo no es solo durante el Programa, sino de por
vida. El sexo es el megjor gercicio para mantener saludable al sistema (dejando de lado
las enfermedades de transmisién sexual), y no solo a aparato reproductor, sino atodo el
cuerpo y al espiritu. Con respecto a sexo durante €l Programa, solos van a descubrir
gue es conveniente darle un tiempo de descanso al sistema entre sexo y €ercicios o
viceversa.

De aqui surgen las Consideraciones y puntos a tener en cuenta, respételos
porque son la clave del éxito:

1 - Respete sustiempos. Escuche a su cuerpo.

2 - Regularidad y Constancia.

3 - Mantenga el estado integral de su cuerpo, haga
gjercicios.

4 - Balancee su Dieta. M gjor e sus habitos alimenticios.

También es bueno entender la estructura, funcionamiento y respuestas de nuestro
sistema. Por esto le aconsgjamos estudiar la seccion titulada Sistema Reproductor
Masculino.
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Pene Sano en Cuerpo Sano

Es imposible mantener una parte de nuestro cuerpo sana, Sin mantener o cuidar
laintegridad del mismo.

Nuestro consgjo es la alimentacion sana y evitar los excesos. Con esto los
beneficios que lograra con nuestro programa se potenciaran.

No daremos una dieta detallada de que, como y cuando comer, solo mostraremos los
efectos causados por ciertos excesos, mencionaremos necesidades energéticas, y
hablaremos de algunas vitaminas. Como maneje Ud. esta informacion es asunto suyo.

Nuestra Unica exigencia con respecto a sanear su cuer po esla siguiente:
El Agua

El agua es el componente principal de los seres vivos. De hecho, se pueden vivir meses
sin alimento, pero solo se sobrevive unos pocos dias sin agua. El cuerpo humano tiene
un 75 % de agua a nacer y cercadel 60 % en la edad adulta. Aproximadamente el 60 %
de este agua se encuentra en €l interior de las células (agua intracelular). El resto (agua
extracelular) eslaque circulaen lasangre y bafalostejidos.

Necesitamos unos tres litros de agua al dia como minimo, de los que la mitad
aproximadamente |os obtenemos de los alimentos y la otra mitad debemos conseguirlos
bebiendo. Por supuesto, en determinadas situaciones o etapas de la vida estas
necesi dades pueden aumentar considerablemente.

Si consumimos agua en grandes cantidades durante o después de las comidas,
disminuimos el grado de acidez en el estdbmago al diluir los jugos géastricos. Esto puede
provocar que los enzimas que requieren un determinado grado de acidez para actuar
gueden inactivos y la digestion se ralentice. Los enzimas que no dejan de actuar por €l
descenso de la acidez, pierden eficacia a quedar diluidos. Si las bebidas que tomamos
con las comidas estan frias, la temperatura del estbmago disminuye y la digestion se
ralentiza ain més. Como norma general, debemos beber en los intervalos entre
comidas, entre dos horas después de comer y media hora antes de la siguiente comida.
Esta especialmente recomendado beber uno o dos vasos de agua nada mas levantarse.
Asi conseguimos una mejor hidratacion y activamos los mecanismos de limpieza del
organismo.
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En la mayoria de las poblaciones es preferible consumir agua mineral, o fuente de
confianza, NO € agua de la red publica. A esta se le afiaden compuestos quimicos
como €l fltor o e cloro, que a pesar de ser imprescindible para evitar la contaminacion
microbioldgica, puede resultar peligroso incluso en las dosis utilizadas por |a sanidad
publica.

La Dieta Equilibrada

Una dieta equilibrada es aguella que contiene todos los alimentos necesarios para
conseguir un estado nutricional optimo.

Este estado de gracia nutricional es aquel en que la aimentacion cubre los siguientes
objetivos:

e Aportar una cantidad de nutrientes energéticos (calorias) que sea suficiente para
llevar a cabo los procesos metabdlicos y de trabgjo fisico necesarios. Ni mas ni
mMenos.

e Suministrar suficientes nutrientes con funciones plésticas y reguladoras (proteinas,
mineralesy vitaminas). Que no falten, pero tampoco sobren.

Que las cantidades de cada uno de |os nutrientes estén equilibradas entre si.

Lo Contraproducente

Entre los factores que neutralizan o destruyen ciertas vitaminas y que perjudican
nuestra salud integral tenemos |os siguientes:

o - Bebidas alcohdlicas: Aportan calorias sin apenas contenido vitaminico
disminuyendo €l apetito y generando carencias, especialmente de vitaminas
B1, B2, B3, B6, y &cido fdlico.

o - Tabaco: Aumenta la necesidad de nuestro cuerpo de Vitamina C, puesto
que esta vitamina interviene en los procesos de desintoxicacion
reaccionando con los téxicos del tabaco. Si no puede abandonar este vicio
recomendamos un aporte superior de Vitamina C ( incluso € doble o €
triple).

e - Drogas: Como en el caso anterior, son toxicos para el organismo por lo
gue se debera incrementar el aporte de vitamina C. Debido a que en muchos
casos también disminuye € apetito, deberemos aportar suplementos de
vitaminas del grupo By &cido félico.

http://kxfiles.cjb.net



Kalifas Web@yahoo.com Kalifas Xfiles — Manual 1

o - Estrés: Bajo tension emocional o psiquica, las glandulas suprarrenaes
segregan una mayor cantidad de adrenalina, que consume una gran cantidad
de vitamina C. También se necesitan mayores cantidades de vitamina E y de
las del grupo B.

e - Azlcar: El azlicar blanca no aporta ninguna vitamina a nuestro organismo.
Por el contrario, requiere de un aporte de vitaminas y minerales de nuestras
propias reservas para metabolizarse (sobre todo B1).

e« Medicamentos: Los antibiéticosy los laxantes destruyen laflora intestinal,
por lo que se puede sufrir déficit de vitaminas K, H o B12

Respiracion - Fundamental Para Un Ejercitar Sano

La respiracion es crucial. Al igual que durante todo ejercicio € respirar
correctamente es muy importante, para Nuestros Ejercicios, todos ellos sin excepcion,
también |0 es.

Ladiferencia es que con actividades fisicas tales como correr, remar, o cual quier
deporte, nuestro cuerpo nos exige y obliga arespirar con mayor intensidad (o que no
significa que nos haga hacerlo correctamente).

Con los gjercicios aqui incluidos el cuerpo no nos exige mayor cantidad de oxigeno,
pero si lo necesita. Es crucial que nuestra sangre esté bien oxigenada al llegar a pene,
tanto para su salud en general como para que |os resultados sean buenos. Necesitamos
células sanas, capaces de crecer, hacer se masfuertesy reproducirse. Unacélulacon
falta prolongada de oxigeno o mala oxigenacion se deteriora 0 muere.

Todas las rutinas exigen mucha sangre circulando por nuestro aparato
reproductor en general, sobre todo € pene, e muasculo PC y los Testiculo.
i Que NO lefalte OXIGENO!

Lo unico que vamos a recomendar en este punto es a" Inhalar por la nariz cuando no
estamos esforzando ningun masculo”, y " Exhalar por la boca lentamente cuando
estamos haciendo un esfuerzo o contraccion”.

10
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KegelsNivel 1- Por Un Sistema Siempre Joven y Una Prostata Sana

Este gercicio es la piedra fundamental de nuestro sistema reproductor. ES e gercicio
que pone en forma nuestro musculo PC, cuyo buen estado es condicion basica para la
salud de nuestra Prostata, la correcta irrigacion de todo el sistema, € control de la
eyaculacion, la fuerza de la eyaculacion y su volumen, la firmeza de nuestras erecciones y
su tiempo de duracion. Y todo esto solo en e aspecto sexual, también evitara que usemos
pafial es para adultos.

Enresumen... jjj WOW !l

Este gercicio fue desarrollado por € Dr. Arnold Kegel, un ginecdlogo que vio la necesidad
en ciertas mujeres de gjercitar el musculo PC luego de dar a luz. Luego de estudios mas
detallados se Ileg6 a la conclusion de que los Kegels son beneficiosos para todo el aparato
reproductor femenino en general, y no solo para luego del alumbramiento. Por supuesto
también se llegd a la conclusion que es bueno y mas que recomendable también para €l
hombre, y hoy se sabe que es fundamental parala salud de la Préstata.

Lo qgue a continuacion describiremos como kegel 1, es este gercicio. Lo que
denominaremos Kegel 2 (Nivel 2), es uno de los gercicios que nos llegd a nosotros a través
de generaciones.

Descubriendo & M Usculo PC.

Para poder trabajar sobre el PC, primero debemos tenerlo completamente identificado,
debemos sentirlo y aprender a mangjarlo a voluntad. ¢Alguna vez a orinar detuvo
voluntariamente el flujo de orina? ¢Nunca movié su pene sin tocarlo con las manos?

Bueno, si sus respuestas fueron Sl, ya sabe cual es e musculo PC. Si fueron NO, trate ya
mismo de hacerlo. Si pueden detener la orinay mover el pene con el PC, vamos bien, si no
pueden, agradézcanse haber ingresado a este sitio.

http://kxfiles.cjb.net u
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El Ejercicio

Para empezar a poner en forma nuestros muscul os pélvicos, y
particularmente el PC hagalo siguiente:

Flexione su Ano (ciérrelo), si, comience por ahi, a estos musculos todos
los humanos lo mantenemos en estado. Flexionelo lentamente. A medida
que este secierre con fuer za, continte flexionando, masy mas hasta que
yano pueda.

Contenga esta flexion por 10 segundosy luego afloje lentamente.
Aguarde otros 10 segundos antes de volver aflexionar, a esto
denominaremos unarepeticion.

Los 10 segundos no deben ser cronometrados, es un tiempo aproximado, la
idea es que la contraccion y liberacion del misculo sigan €l ritmo de la
respiracion como se describe mas abajo.

Junto con el ano haflexionado todos sus muscul os pélvicos, incluido e PC.

Con € tiempo podra sentir y gercitar solo e musculo PC a completa
voluntad.

La idea es hacer por e resto de su vida 3 series de 10 repeticiones cada una
distribuidas alo largo del dia (por jemplo 10 repeticiones ala mafiana antes de salid de
lacama, 10 alatarde en laoficina, y 10 ala noche antes de dormir).

En el primer nivel del programa como se le indicard que estas 3 series se realizaran dia
de por medio (un dia s y un dia no), con € objetivo de fortalecer e musculo PC
gradualmente sin riesgo de fatigarlo. Al Pasar a un nivel superior y por € resto de su
existencia le recomendamos que haga la rutina tres dias seguidos y que descanse €l
cuarto ( 3diassi y un diano).

Como ya repetimos un par de veces, este gercicio hagalo de por vida, aln luego de
haber alcanzado sus objetivos en lo que a tamarfio y performance se refiere. Mantendra
su préstata sanay su sistema reproductor en perfecto estado para siempre.
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Respiracion:

Los musculos deben recibir oxigeno y eliminar residuos a través de la
sangre.

e Inhale profundamente, y comience a Exhalar mientras lentamente contrae
su musculo PC ( 0 ano).

e Inhale nuevamente en profundidad mientras libera lentamente esta
contraccion.

Cuando termine su Inhalacion, su musculo PC debera estar completamente relajado.
Nuevamente, mientras comienza a Exhalar comience a contraer su PC para la nueva
repeticion.

Kegels Nivel 2 — Evolucione

Como mencionamos en Kegel 2 este gercicio es uno de los que se ha
mantenido sin variantes desde sus origenes, transmitido de padre a hijo
desde tiempos inmemoriales en la M esopotamia Argentina.

Ahora lo hemos categorizado de nivel 2, ya que es més exigente que €
Kegel 2,y vaaser utilizado por Ud. luego de que su muasculo PC haya sido
tonificado por este en el primer nivel.

Ademas de todos los beneficios ya mencionados que trae € kegel 1 se agregan a este
unos cuantos. Con este se incrementa la capacidad de contener sangre del pene, y se
agiliza € flujo de la misma desde y hacia e pene. Esto refuerza la expansion de las
cavidades del tgjido eréctil y aumenta la regeneracion de tegjido, con lo que se refuerza
el aumento de tamarfio del pene en general. Es ademés la herramienta que nos permitira
un inmenso control sexual y que agudizara nuestra sensacion de placer. Le permitiréa
regular el flujo de sangre a discrecion, y podra mantener erecciones tan prolongadas
como lo desee.

1. - Relgese. Sentado o recostado, como prefiera, si es posible desnudo de la
cintura para abajo, pero debe estar comodo y relajado.

2. - Tome su pene en estado de flacidez con sus manos, y suavemente retire la
piel (prepucio) de la cabeza del pene (glande) dejandola al descubierto (si es
circuncidado obviamente omita este punto).
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3. - Masgjee su pene en la zona por debajo del Glande (entre este y el tronco)
despacio, provocandose una ereccion. No se masturbe, solo logre la ereccién
de forma gradual, lenta.

4. - Luego de esto inicie un masgeo més vigoroso, pero solo en la misma
seccion del pene (no involucre a la cabeza, glande), esto con el objeto de
conseguir una ereccion mas firme, trate de alcanzar la mayor rigidez posible.

5. - Luego cologue las dos manos, abiertas, palmas abajo sobre su pelvis,
dejando su pene atrapado entre ellas. Unalos pulgaresy superponga €l resto
de los dedos de tal forma de formar un orificio con forma de ojo entre ellos a
través del cudl pasard su pene erecto en su méximo posible. Mantenga €l
resto de sus dedos pegados a los indices formando planos uno encima del
otro (no importa que mano esté arriba 0 abg o).

6. - Estreche €l orificio hasta apretar la base del pene y presione las manos
contra su cuerpo. Estrangule la base del pene con firmeza pero no haga
fuerza, asegurese de no llegar a sentir ni la més minima molestia.

7. - Ahoray solo ahora, haga una flexion Kegel 1. Esto hara que su pene se
levante. Manténgal o alto (musculo PC contraido) por unos 10 segundos.

8. - Traslocud, libere con lentitud a PC hasta liberarlo por completo. Trate de
mantener la ereccion.

9. - Aguarde unos 30 segundos o 1 minuto, recupere su ereccion completay
repitael gercicio.

El nimero de repeticiones depende de Usted. Si puede llegar alas 10
repeticiones, bien, hagalo, si no hagalas que pueda, pero no superelas 10.

10. - Finalizada la serie, con e pene ya flacido, pongase de pié y sacudalo
moviendo las caderas, haciéndolo "aplaudir" contra sus piernas, no mucho 3
0 4 veces, y luego camine un poco. Esto es importante para regularizar la
circulacion sanguinea.

Este es otro gercicio (al igua que Kegels 1) que conviene realizar con periodicidad,
aln después de haber logrado los objetivos en lo que a tamario y control se refiere. Lo
mas conveniente es dia de por medio, cambiar una de las series de Kegels 1 por una
serie de Kegels 2 (una serie de 10 repeticiones).

Respiracion: igua akegel 1.

http://kxfiles.cjb.net 14



Kalifas Web@yahoo.com Kalifas Xfiles — Manual 1

Precalentamiento - Evite lesiones, tomeselo seriamente
Ejercicio fundamental paralograr longitud

Como antes de toda actividad fisica que amerite esfuerzo (deportes, gercicios, etc.), €
precalentamiento es vital tanto para evitar |esiones como para mejorar |os resultados.

En nuestra rutina de gjercicios en particular, el precalentamiento es crucial,
y debe dérsele la misma importancia que al resto de los gercicios. Hay
personas gue llegan a desestimarlo y descuidarse con el precalentamiento,
tal vez porque es lo Unico comun a todas las rutinas. Si no se toma con la
seriedad gue se merece, aumentamos la posibilidad de que surjan pequefios
puntos rojos en el pene (si bien estos no son perjudiciales y es comun que
algunos aparezcan alin con un precalentamiento adecuado) y limitamos el
desarrollo longitudinal.

En este punto cabe aclarar que en los kegel 1, no es necesario € gercicio aqui
detallado. Para el kegel 2 si bien no es esencial, los beneficios de hacerlo son varios, ya
que favorece los resultados.

Es muy importante realizar este gercicio correctamente para lograr longitud ya
que da elasticidad a lo que mal llamamos "tenddn del pene" (una banda fibrosa
del cuerpo del pene) que limita e desarrollo longitudinal en muchos hombres. Si
no efectla este gercicio correctamente y su "tendon" no posee elasticidad
suficiente, solo notar& aumento de grosor pero no de longitud. A muchos que les
ocurre esto les aconsejamos realizar € gercicio todos los dias, inclusive los dias de
descanso.

El Ejercicio.

1° - Tome unatoallay empapela en agua caliente. ¢/Que tan caliente? - Muy
caliente, pero sin llegar al punto en que produzca quemazén, antes de
colocarla sobre su pene, chegquée la temperatura colocandosela sobre €l
abdomen, si la soportaalli sin problemas, continte.

2° - Envuelva con lamisma su pene, cubriendo toda la superficie del mismo,
es importante que toda la superficie se cubra. Manténgala asi por unos dos
minutos. Cuando la remueva, € pene debe estar enrojecido. Si por algin
motivo no se enrojece repita el procedimiento.

15
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3° - Logrado esto, vuelva a mojar latoalla calentarla nuevamente y estavez,
no solo envuelva su pene, sino toda su area genital, desde e ano hasta €l
pene, testiculos incluidos. Pero esta vez hagalo solo por unos 30 segundos.

4° - Estando de pié, con su pene en estado de flacidez,
tomelo de la cabeza con firmeza y estirelo hacia el suelo
hasta que sienta que va a comenzar a molestarle. Nunca
Ilegue a un estado de molestia o dolor. Sosténgalo alli por
30 segundosy suéltelo.

5° - Vuelva atomarlo, y repita el gercicio pero
esta vez estirelo hacia su derecha.

6° - idem anterior, pero esta vez estirdlo hacia su
izquierda.

8° - [dem anterior, pero esta vez estirelo hacia
adelante.

http://kxfiles.cjb.net 10
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9° - Mueva sus caderas sacudiendo su pene haciéndolo "aplaudir" contra sus
piernas unas 10 veces.

Como se destaca en las rutinas ya dentro del programa esto
debe repetirse paso a paso por unos 5 minutos.

Con esto ya esta listo para pasar a siguiente gercicio de la rutina. Y recuerde
nuevamente, el precalentamiento es esencial para evitar lesiones y favorecer el
desarrollo.

Expan Nivel 1 - Comience a notar el cambio-

Este es otro de los gjercicios del programa original transmitido desde hace generaciones
casi sin variaciones. Es sin duda el gjercicio més efectivo (Junto a su nivel 2 — expan 2
gue existe para el agrandamiento del pene (tanto en largo como en diametro).

La aplicacion de este gercicio tiene como consecuencia directa €l
agrandamiento de las cavidades del cuerpo cavernoso del pene, € tegjido
eréctil, no hay destruccion celular solo aumento de tamafio de las cavidades
individuales, las que en conjunto traen el aumento de tamafio general del
pene tanto flacido como erecto. También favorece el fortalecimiento de las
cavidades de los tres cuerpos del pene (remitirse a la seccion Sistema
Reproductor Masculino: Anatomia), y de las arteriasy venas.

Este es el gercicio que (junto a su version superior Expan 2) le permitira notar cambios
relativamente rgpido, pudiendo aumentar la longitud de su pene unos 2 cm €l primer
mes, y superar la ganancia de 10 cm al afio aproximadamente, y ganancias alin mayores
con mas tiempo.

1° - Consiga una ereccion parcial, de entre un 70y 80 % de
su maxima posible.

2° - Unte una muy generosa cantidad de lubricante (recuerde
nuestras recomendaciones respecto a que lubricante, No use
jabon) en toda la superficie del pene, debe quedar bien
resbal 0so.

3° - Con su indice y pulgar, colocandolos en paralelo, tome
al pene en su base, o mas cerca del cuerpo posible, y
presione (gue las puntas de los dedos no se toquen, y con €
pulgar en la parte superior).

17
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4° - Avance haciala cabeza del pene manteniendo la presion,
hacia adelante (perpendicularmente a cuerpo), a este
movimiento lo llamaremos estiramiento. La intensidad de la
presion gercida debe ser tal que Ud. sienta la sangre
desplazarse a medida que avanza. Recuerde que, a igual que
en todo gercicio del programa, no debe sentir dolor ni
molestia alguna.

5° - Al llegar a la base del Glande, libere su pene a mismo
tiempo que toma a pene desde su base con la otra mano
repitiendo el proceso. O sea vamos intercalando manos
(derecha-izquierda-derecha-izg...) sucesivamente. El avance
debe ser relativamente lento, aproximadamente un segundo
por mano.

6° - El tiempo de la rutina general se lo daremos dentro del
programa. Si debido a este masgjeo su ereccion aumenta, o
siente que va a llegar a la eyaculacién (ambas cosas muy
normales), deténgase, espere que pasen cualgquiera o ambas
situaciones, y luego reanude la rutina desde donde la dejo.
Haga esto cuantas veces |0 necesite, pero termine larutina.

Es muy posible que aparezcan pequefios puntos rojos, de
sangre, o0 zonas coloradas luego de terminar la rutina, sobre
todo para los principiantes, luego de las primeras semanas
con sus cavidades mas fortalecidas no deberia casi suceder.
No se asuste, esto es norma y no es problema alguno,
desaparecerdn solos. La mejor forma de evitar 0 minimizar
este efecto es con el correcto Precalentamiento.

Respiracion:

En este caso la respiracion debe llevar un ritmo que Ud. debe encontrar, por ejemplo,
tomar una profunda bocanada de aire mientras realizé 5 estiramientos completos y
liber6 €l aire lentamente durante otros 5 (digo 5, pero pueden ser 3, 6, 10, Ud. pone €
ritmo). Lo importante es no inhalar o exhalar justo en medio de un estiramiento.

http://kxfiles.cjb.net
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Expan Nivel 2 - Expansion sin limites

Este gjercicio es el mismo que el Expan 1, con una sola variante que lo hace més
exigente que el anterior pero mucho mas efectivo a la hora de ver resultados. ¢Por que
no empezaos con este? - Porque es mas agresivo para el pene, por lo que primero es
necesario fortalecerlo y prepararlo. Creemos que es més importante avanzar despacio
PEro seguros, que rapido pero con riesgos.

El Ejercicio.

La Unica diferencia con el Expan 1, eslaformade agarrar al
pene.

En & Expan 2, debemos formar un anillo alrededor del pene entre nuestro pulgar e
indice, como s fuera el signo de OK. O sea debemos deslizar este anillo desde |a base
del pene hasta donde comienza el Glande, apretando con la suficiente fuerza como para
lograr que la sangre realmente gjerza presion sobre la parte externa del pene a medida
gue avanzamos. Recuerde que no debe sentir dolor ni mol estias.

http://kxfiles.Gjb.net 1
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Bombeo - Mas Grosor / Hagase sentir

Esta técnica, también ancestral, es tan simple como efectiva. Trabaja
particularmente sobre el grosor de nuestro pene, y los cambios son notables
casi inmediatamente. También trabaja sobre el tamafio del Glande, aunque
mas |entamente que €l gercicio particularmente desarrollado para esto.

Respiracion:

1° - Alcance una ereccién de un 60%. O sea llene con
suficiente sangre a pene como para tener material que gjerza
presién, pero no tanto. S e pene estd muy rigido no
lograremos desplazamientos de sangre, y si esta muy blando,
no tendremos nada para desplazar y presionar.

2° - Divida imaginariamente la zona entre su cuerpo y la base
de su Glande en 3 o cuatro partes, dependiendo del largo de
su pene (3 partes para penes de hasta 15 cm, 4 para mas
largos, 0 5 s realmente solo necesita engrosarlo porque
supongo que s le da para dividirlo por 5 mucho mas longitud
No necesitara).

3° - Tome su mano dominante y formando un anillo con su
pulgar e indice, estrangule a pene en su base. No gerza una
presion extrema, no corte la circulacion, solo obstriyala,
dificlltela.

4° - Avance hacia el glande manteniendo la presion sobre la
primer division hasta llegar ala segunday deténgase.

5° - Con su mano libre tome la parte exterior restante de su
pene con su pulgar e indice, y presioney libere repetidamente
con fuerza unas 10 veces, como bombeando. Luego retire
esta mano.

6° - Ahora, ain manteniendo e anillo de estrangulacion,
avance una seccién mas, y repita el punto 5°. Asi hasta que su
mano dominante alcance la base del glande, sobre el cud NO
debe bombear.

Kalifas Xfiles — Manual 1

e En este caso solo es importante llevar un ritmo, y las inhalaciones y exhalaciones
deben ser profundas.
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Flex Nivel 1- Mas L ongitud / Impresione

Este gjercicio es muy importante, ya que brinda elasticidad, y permite a las secciones
de su pene no compuestas por tejido eréctil, acompafiar €l crecimiento de su pene, ya
gue de otraforma estas estarian limitando su desarrollo integro.

1° - Aplique lubricante como de costumbre.
2° - Ubiquese preferiblemente sentado con la espalda recta.

3° - Alcance una ereccion firme, sin llegar al maximo (un 80 % aprox.), que
permita unaleve flexion del pene.

4° - Con su mano dominante, forme en anillo entre pulgar e indice, y
estrangule la base del pene, conteniendo la sangre en el pene.

5° - Con su mano libre, igual que como explicamos para el gercicio Expan 2,
formar e mismo anillo y dedlizarlo desde la base del pene hasta donde
comienza el Glande, solo que esta vez en lugar de estirar hacia el frente lo
haremos:

A - Hacialaizquierda, curvando el pene con firmezaunasde 3 a5
veces (comience con tres si ve que puede mas sin inconveniente siga
hasta 5 como limite), luego

b - Hacialaderecha, idem

c - Hacia abgjo, en este caso 1o mas que pueda hacia abajo sin sentir
mol estias.

D - Hacia arriba, también lo mas que pueda sin sentir molestias. Hacia
arriba'y abajo es mas complicado, hadgalo como pueda.

6° - Libere la mano de la base de su pene, sactdalo parainducir la renovacion
plena de sangre. Aguarde unos 30-45 segundos.

7° - Repita el proceso de 3 a5 veces més. No se exceda, si le parece que 3
veces es su numero haga 3, si hace tres con facilidad pase a 4, 0 a 5. El
objetivo es llegar a5 series de 5 repeticiones. Escuche a su cuerpo, é levaa
indicar cuantas veces mejor que nadie.
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8° - Al finalizar pongase de pié, sacuda su pene moviendo las caderas, y de
algunos pasos para normalizar € flujo sanguineo.

Respiracion: -igua Expan 1- 2.
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Flex Nivel 2 - Disminuya la curvatura

Este g ercicio estadirigido alos que poseen un pene curvado y deseen corregirlo.

Cuando decimos un pene curvado, hablamos de una desviacion o curvatura leve, y no
aun problema de Peyronies. La curvatura que podemos corregir con este gjercicio esla
debida al crecimiento desparejo de alguna de las tres cAmaras que conforman al pene (el
pene se curva hacia la o las mas corta/s), situacion que esta lgjos de ser un problema o
enfermedad, es méas la mayoria de los hombres |o tenemos torcido o algo curvado. En
caso de Peyronies (ver mas datos en la seccién: Sist. Rep. Masculino: ), recomendamos
consultar nuevamente con un Urdlogo para posibles soluciones, este método
dificilmente le sera Util.

El Ejercicio.

El gercicio es casi e mismo que el Flex 1 salvo que en este
caso:

e - Buscamos una ereccion méas débil (60 % aprox.).

e - Lamano que sujete la base del pene sera la del lado hacia donde su pene
apunte (s se curva hacialaizquierda, serdlamano izquierda).

e - No redizaremos €l estiramiento con solo €l anillo pulgar-indice de la otra
mano, sino con € anillo méas la palma completa de la mano. Formaremos
una especie de tubo que actuara forzando a pene en una curvatura opuesta a
la que queremos corregir.

e - SOlo efectuaremos larutina hacia ese lado. Serén 5 series de 5 repeticiones.

Recuerde sacudir su peneentre series.
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S-Glande - La Gran primeraimpresion

1° - Con € pene lubricado, alcance una ereccion cas
maxima. "Casi" porque debe dgjar algo de espacio para
mover y desplazar sangre.

Kalifas Xfiles — Manual 1

2° - Como en un Kegel 2, flexione su musculo PC. Al hacerlo su pene se movera hacia

arriba.

3° - Apenas haga esto, con una de sus
manos forme e anillo pulgar-indice y
retenga este pulso de sangre fresca en su
interior con fuerza (sin dolor o molestia).
Libere el PC.

4° - Con lentitud y cuidado, avance con esta mano
manteniendo la presion del anillo, lo que hara que el extremo
de su pene se ponga progresivamente mas duro.

5° - Avance hasta la mitad de su pene
y cuando esté alli, sin soltar efectie
otra flexion Kegel, sosténgala unos 5
segundos y libere la contraccion.

6° - Avance hasta unos 1,5 cm antes del borde del Glande y
deténgase manteniendo esta presion (Si nota que la presion en
el extremo exterior de su pene es muy grande, afloje el anillo
pulgar-indice, permitiendo disminuirla un poco).

http://kxfiles.cjb.net
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7° - Con su mano libre, haga un anillo pulgar-indice arededor
de este 1,5 cm libre antes del Glande, y comience a bombear.
Ajuste y afloje € nuevo anillo ritmicamente induciendo a la
sangre aentrar y salir del Glande con presion. Hagalo unas 10
vecesy suelte.

8° - Ahoray solo ahoralibere la primer mano.
9Q° - Sacuda su pene contra sus piernas unas 10 veces, y
camine un poco (puede ser en @ lugar) para estimular la

normal circulacion.

10° - Repita este gjercicio unas 5-10 veces. Como siempre su
cuerpo le vaadecir cuanto.

Respiracion:

Es crucia a igual que en todo gjercicio que respire ritmicamente de forma
profunda, NO lo olvide.

http://kxfiles.cjb.net
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Relajacion - Alivie al sistema

La relgacion es también importante, sobre todo par normaizar la
circulacion sanguinea.

Solo consiste en repetir los puntos 1°, 2°, y 3° de la seccion
Precalentamiento. Lo Unico que voy a agregar es que si tiene la posibilidad
de darse una ducha caliente luego de cada rutina diaria, hégalo, se va a sentir
renovado. Ademas que favorecera la recuperacion de la normal circulacion
sanguinea de todo €l cuerpo.

http://kxfiles.cjb.net
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Masaj e Genital

Si desea que los testiculos reamente "le cuelguen”, con este gercicio
tendra excelentes resultados, casi inmediatos. Ademés que lograra con €l
aumentar también el tamafio de su conjunto testicul os-escroto.

Este gercicio esta incluido en algunas de las rutinas generales, porque,
aunque Ud. no tenga interés en lograr destacar mas sus testicul os, trae otros
muchos beneficios ya que aumenta la irrigacion sanguinea en el érea genital.
Aumenta e grosor de la piel del escroto (la bolsa que contiene a los
testiculos) y su elasticidad.

Este esotro gercicio que a igua gque los K egels puede realizarse fuerade la
rutina, en cualquier momento.

El Ejercicio.

1° - Con cuidado, mejor de pie, tome cada uno de sus
testiculos, uno en cada mano, separandolos levemente.

2° - Lentamente y con cuidado tire de ellos hacia abgo,
alggdndolos de su cuerpo. Hagalo hasta que sienta una
pequefia molestia en la prostata (1o sentird como en detrés de
la base del pene), tras lo cual afloje la tension poco a poco
hasta terminarla.

3° - Repita esto unas 20 veces.

4° - Después de esto, con las yemas de sus dedos, de un firme
masgje toda la zona que va desde e ano hasta e pene,
presionando contra el cuerpo. Dediquele especial atencion a
la zona donde nace €l escroto. Este masaje debe durar por o
menos 5 minutos.

5° - Tras esto, aplicando algo de lubricante en sus testiculos,
de masgje a toda el érea de los testiculos, escroto, pero no
presione los testiculos ( jjjAuch !!!), por unos 2 minutos.
Preste especial atencién a area entre |os testicul os.

6° - Luego, con solo una de sus manos, formando un aro entre
su pulgar e indice, tome la base del escroto (entre su cuerpoy
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sus testiculos), y tire hacia abgjo lentamente y con cuidado
hasta que sienta la misma sensacion descripta en € punto 2°,

luego lentamente vaya aflojando |a tension. Repita esto unas
15 veces.

Eso estodo, luego de la rutina debera sentir el aumento de flujo sanguineo, y
créame sus testicul os | e estaran agradecidos.

http://kxfiles.cjb.net
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Aprenda a Controlarse - Adiés ala Eyaculacion Precoz

La eyaculacién precoz es muy comun sobre todo en la juventud y ante la
inexperiencia. Sin embargo es un problema que aqueja a muchos hombres ya
adultos. Si este es su caso no se preocupe, con este gercicio su problema
casi con seguridad desaparecera.

En la mayoria de los casos la eyaculacion precoz es una consecuencia
directa de un musculo PC débil.

Es preferible iniciar esta rutina de entrenamiento luego de una o dos
semanas de iniciado €l programa, ya que a esa altura del mismo, Ud. sera
capaz de detectar su musculo PC sin inconvenientes, y ademas este ya
deberia estar notablemente mas fortal ecido.

El Ejercicio:

1°- Busgue un lugar tranquilo, donde pueda sentarse de forma
reclinada, algo recostado. Evite sentarse en posicién recta y/o
gue su musculo PC esté bajo presion.

2°- Con una generosa cantidad de lubricante inicie un suave
masajeo del pene hasta al canzar una compl eta ereccion.

3°- Inicie un movimiento masturbatorio ritmico hasta que
sienta la primera contraccion de la prostata (justo antes de la
eyaculacion). En ese momento libere su pene y flexione su
musculo PC con fuerza a tiempo que se hiperventila

(respiracion ritmica rapida).
Mantenga la contraccion hasta que desaparezca la necesidad
de eyacular.

4°- Aguarde un minuto aproximadamente realizando un suave
masaj e testicular.

5°- Repita el punto 3°, con la Unica diferencia de que esta vez
acérguese mas a la eyaculacion que en la rutina anterior antes
de flexionar su musculo PC.

6°- igua a punto 4°.

http://kxfiles.cjb.net
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7°- Igual a punto 5°.

8°- cuando la necesidad de eyacular desaparezca, reinicie €
movimiento masturbatorio, pero esta vez llegue a Gran
Final.

Realice sete gercicio una vez por dia, dia de por medio. Notara un aumento
de control cas inmediatamente, luego de unos 15 dias su problema habra
quedado en el pasado.

Este g ercicio le daré gran control sobre el momento de la eyaculacion y
también le ensefiar a a gozar mas plenamente de su orgasmo.

http://kxfiles.cjb.net
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Programas

Primer paso: Medicién-Preparacion

Kalifas Xfiles — Manual 1

Lo primero es anotar con precision las medidas de nuestro
pene y comentarios en general u observaciones. Es bueno
dgjar sentada una buena descripcion de nuestro pene y
testiculos, ya que a ser los cambios graduales podemos
desestimar los progresos conseguidos (una foto es una buena

idea).

Realice unatablasimilar ala siguiente:

M edidas I niciales.

Fecha: ...... [...... /...

Longitud Flacido: ..........ccc........

L ongitud Erecto:
Grueso (perimetro) Erecto: ........cccue.......
(0] 0 01= o1 =1 0 [0 1= TSRS
Semana Long. Long. Grueso
Fecha NO: Flacido Erecto Erecto

|

|

|

|

|

|

|
|
|
|
L
|
|
|
|
|

|
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Segundo paso: Elementos

Lo Unico que necesita aparte de con lo que vino al mundo es un buen
lubricante, Ud. elija cud, solo trate de que sean de origen vegetal, por lo
general cualquier lubricante que pueda ser usado junto con preservativos
(condones). Y por ultimo un lugar tranquilo, donde pueda relgjarse y no ser
interrumpido por mas 0o menos 30 minutos, como puede ser un bafio, sitio
ideal ya gque necesitaremos agua caliente. Personalmente pienso que es el
mejor lugar, ademas es muy bueno combinar la rutina con una buena ducha,
antes, durante o después.

Tercer Paso: Manos a la obra.

Hemos incluido tres programas. El Programa Basico mas
otros dos con rutinas adicionales para atacar desarrollos
puntuales.

Al finalizar el programa, lo que le llevara como minimo 10 semanas
(decimos como minimo ya que como explicamos antes Ud., escuchando a su
cuerpo, serd €l unico gue decidird si pasar a un nivel mas avanzado o
extender el nivel en que se encuentre, y porque no recomendamos hacerlo en
menos tiempo y saltar a un nivel mas avanzado antes de lo indicado,
recuerde laidea es INCENTIVAR y NO FORZAR), Usted mismo estara
capacitado y en condiciones de crear e programa que aplicard para
desarrollar solo lo que Ud. considere necesario o simplemente puede repetir
larutina de las tres Ultimas semanas para un desarrollo integral por €l tiempo
gue ud. considere necesario.
Cuando sus metas sean alcanzadas podra crear una rutina con € solo
objetivo de mantener el estado y la salud de su sistema reproductor. " Las
ganancias son PERMANENTES, pero nuestro consgo es gque como
minimo nunca abandone los K egels” .

PROGRAMA BASICO:

El Programa Basico abarca un desarrollo integra de todo €l Sistema
Reproductor Masculino, tanto como el largo, ancho, enderezamiento,
fortalecimiento, apariencia, etc., del pene, asi como también control sobre la
eyaculacién, volumen de la misma, salud de la prostata, y testiculos, y todos
los beneficios ya mencionados.
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NIVEL 1

\Semanas 1y 2 - Adaptacion del Sistema/ Fortalecimiento Basico -

\Sem. 1 |Rutina1 |Descanso  |Rutina1 ‘:Descanso |Rutina 1 ‘:Descanso ‘Kegelsl‘

, Masaje , Masaje , Masaje
Sem. 2 |[Rutinal Testicular Rutina 1 Testicular Rutina 1 Testicular Descanso

NIVEL 2

'Semanas 3y 4 - Creando los " Simientos”

‘ Dia 1 |Dia 2 Dia 3 |Dia 4 Dia 5 D|a6 |Dia 7 |
‘ Sem. 3 |Rutinal |K-Test1 [Rutinal |Descanso |Rutina 1 ‘K -Test 1 |/Descanso
'Sem. 4 |Rutinal |K-Test1 [Rutinal |Descanso |Rutinal |K-Test1 [|Descanso |

NIVEL 3

Semanasb, 6y 7 - Etapadedesarrollo Inicial -

| Dial |Dia2 |Dia3 |piaa  |pias |pia6  |pia7 |
'Sem.5 |Rutina2 |K-Test2 |Rutina2 |Descanso |Rutina2 |K-Test2 [|Descanso
'Sem. 6 |Rutina2 [K-Test2 ||Rutina2 |Descanso |Rutina2 |K-Test2 |Descanso
'Sem. 7 |Rutina2 [K-Test2 |[Rutina2 |K-Test2 |Rutina2 |K-Test2 |Descanso

NIVEL 4

. ‘ . ‘Masaje : | ‘
Sem. 8 Rut|na3\K-Test2 Rutina 3 Testicular Rutina3 (|K-Test 2 ||Descanso

: : Masaje :
Sem.9 |Rutina3 |K-Test2 [[Rutina3 Tedicular |[RUtiNA3 |[K-Test 2 | Descanso

\Sem.lO Rutina3 ||K-Test2 |Rutina3 [[K-Test2 |Rutina3 [|K-Test2 |Descanso |
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Variacion Programa 1: Aumento del " Tamafio del Glande" (Cabeza del Pene)

Agregando a Programa Basico una rutina extra (S-Glande) como
describiremos a continuacion Ud. lograra desarrollar alin mas el tamario del
Glande. Si no redliza este gjercicio extra su Glande también se desarrollara
con las rutinas basicas, pero realizando esta rutina su glande alcanzara ain
mayor tamafio y ademas desarrollara mejor forma, resaltara como nunca Ud.
podriaimaginar.

Variaciones:
Rutina 2: Agregara a esta rutina de 5 a 10 repeticiones del
giercicio S-Glande, a final de la misma, justo antes de la
Relajacion.
Rutina 3: Agregard a estarutinade 5 a 10 repeticiones del
giercicio S-Glande, a final de la misma, justo antes de la
Relajacion.

Variacion Programa 2: Eliminar en cierto grado la curvatura del Pene*

Como en e caso anterior, agregando al Programa Basico o a Programa
Béasico incluidala Variacion 1 una rutina extra (Flex 2) como describiremos
a continuacion Ud. lograra corregir notoriamente la curvatura de su pene.

Variaciones;

Rutina 2: Agregard a esta rutina 5 series de 5repeticiones
del gjercicio Flex 2, justo después de Flex 1.

Rutina 3: Agregara a esta rutina 5 series de 5repeticiones
del gercicio Flex 2, justo después de Flex 1.

e S Ud. sufre de peyronies, esta rutina no solucionara su problema. (Ver seccion Sist. Rep.
Masculino)
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RUTINAS

Rutina 1

'Rutinal- Semanasly 2- |
\Precalentamiento | Expan 1 | Bombeo | Relajacion Kegels1 |

|5min |5 min 5min - 30 repetic.

'Rutina 1 - Semanas 3y 4-

|5min 5 min |5 min |5 min - |30 repetic.

Kegels+ Masaje Testicular

, : Masaje |
Kegels1 Masaje Testicular Kegels1 Kegels 2 Testicular

130 rep. = 20 rep. 10rep. - ‘

Rutina 2

'Rutina 2- Semanas5, 6y 7- |

\Precalentamiento ‘Expan2 Bombeo |Flex 1 Relajacion [|Kegels1 Kegels2 |
\Smin 110 min 5min ‘3-5rep - | 20 repetic. [|10 repetic.
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Rutina 3

Precalentamiento
Expan 2

Bombeo

Expan 2

Bombeo

Flex 1

Relajacion
Kegels1

Kegels2

Kalifas Xfiles — Manual 1

5min
5min
10 min

5min

5 repeticiones
20 repeticiones
10 repeticiones
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Sistema Reproductor Masculino - Conocer se a fondo es Primordial —

Anatomia Basica.

Corte Esquematico Lateral

Columna
\ertebral

/ / Recta
: Prastata

/ Vesicula Seminal

Vejiga

Huesao Plbico

Cuerpo
Cavernoso

Glandula de

// Cowper

Ano

Conducto Deferente

Epididimao

Testiculo

\] Escroto

Suponemos que sabe como es un pene, Como se Ve, Como se siente, como
responde y reacciona, etc. Al menos usted sabe como se ve e que lleva
puesto. Ahora, a menos gue usted sea gay 0 bisexual, o quiza si usted ha
tenido alguna experiencia masturbandose con otros, algo no raro en la
adolescencia cuando nuestras hormonas impulsan nuestra curiosidad y la

exploracion de nuestros cuerpos, usted no sabe a ciencia cierta como se ven
los penes de otros hombres.
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Usted todavia podria estar preguntandose cuan normal es €l suyo. Hay una
gran variedad de formasy tamarios, como la hay en cualquier otra parte del
cuerpo. Asi que cualquier dibujo, animacion, grafico, etc., solo le muestra
unaimagen generalizada.

El pene es uno de los elementos mas variables del cuerpo humano en lo que
serefierealaformay tamano. Si € suyo esta dandole placer, y esta
trabajando bien, usted realmente no tiene mucho por qué preocuparse, y
aplicando nuestro programa podra mejorarlo sin inconvenientes ni demoras.

Muchos no disfrutan del suyo aln cuando este no tiene problemas por
distinto tipo de complegjos, Si €s su caso No Se preocupe, conozca su sistema
en esta seccién del sitio, 1o que le dard herramientas para entender su sistema
y las respuestas del mismo y con algo de tiempo podra adaptar nuestro
método paralograr sus objetivos particulares.

La primer figura muestra una representacion esquematica del sistema reproductor
con sus el ementos mas destacados. Cada uno de €llos se tratara en detalle.

Como mencionamos en la Introduccion a sitio
nuestro pene esta conformado por 3 camaras
separadas, dos en su parte superior ( Cuerpos
Cavernosos) y una por debao (Cuerpo
Caserpon Davernancn Esponjoso) con un conducto central, la Uretra,
que es el conducto tanto de la orina como del
semen. Pueden ser notadas féacilmente a tacto,
en particular con €l pene erecto.

Corte trans. esquematico

Las dos camaras superiores estan compuestas
por tejido eréctil, el cua se expande a ser
"llenado” con sangre, como una esponja. El
resultado de esta expansion es la ereccién. La
cdmara inferior posee mucho menos tejido
eréctii y aungue aumenta de tamafio, no
alcanza la misma rigidez que los cuerpos
cavernosos.

Uratra

Cuerpo Esponjoso

TemadeHombres.com

La Uretra, normalmente desemboca como un agujero o hendija en la punta
del Glande - es normal cualquiera de estos tipos de apertura - aunque
algunos hombres tienen una condicion Ilamada hipospadias, donde la uretra
se abre antes de llegar a Glande, debajo del cuerpo del pene.
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Hay a menudo dos labios pequefios en e glande que rodean el extremo de la uretra
llenos de terminaciones nerviosas que protegen la sensible uretra alertando a su
duefio de cualquier intrusion en €l cuerpo en e peor de los casos, 0 en € mejor de
los casos excitandolo durante el juego sexual y durante el acto sexual.

El Glande es la parte mas sensible del pene, sobre todo en la parte inferior.
La Corona (base del Glande, donde es mas ancho, contra el cuerpo del pene)
y € frenillo, que es una banda de piel entre el Prepucio (piel que protege a
Glande en € pene incircunciso) y € Glande, principal estimulante para la
eyaculacion y gue brinda gran placer.

Muchos aseguran que el Prepucio realmente puede ser mas sensible al placer
que el Glande que puede producir sensaciones de dolor en un varédn intacto.
Es comin que después del orgasmo, muchos hombres intactos
(incircuncisos) encuentran gue su glande es demasiado sensible al tacto, algo
que bien manipulado puede llevar a sensaciones de placer increiblemente
intensas y mal manipulado puede causar molestias. Muchos hombres
circuncidados dicen que € frenillo ( o lo que queda de é luego de la
circuncision) es la parte mas sensible de su pene.

Aqui recomendamos ir ala seccion Ereccion para visualizar como trabaja el
Prepucio durante la ereccién ( lo mismo ocurre durante la penetraciéon o
cuando €l prepucio es retirado manualmente aln sin ereccion) El pene se
inserta profundamente dentro del cuerpo, su raiz alcanzala zona debajo dela
prostata (ver Corte esquematico lateral) hasta casi el ano. Es por esto que
toda la zona desde €l escroto (inclusive) hasta el ano es de tegjido sensible y
muchos hombres encontramos gran placer con la estimulacion de esta zona (
[lamada Perineo).
Esta zona oculta del pene es la que hace que hombres con penes muy
reducidos en estado de flacidez logren con la ereccién tamafios
completamente normales o superiores al promedio.

Nuestro programa trabaja también sobre esta zona tanto en lograr aumentar
su tamaiio con los gercicios Expan 1y Expan 2, como su sensibilidad con
el Masaje Testicular.

La pid misma del pene estd penetrada por fibras musculares que se
extienden desde el musculo del escroto. La fuerza, o estado de este musculo
depende de su actividad.
En cualquier varon el estado de este musculo determina s é tiene un escroto
gue cuelga flojamente o se sostiene mas firme contra €l cuerpo: cuanto mas
activo estéd e musculo, més firme y mas arrugado aparece €l escroto, por
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ejemplo cuando hace frid o0 ante un estado de tensién fisica. Este se estimula
a la contraccion por € miedo y por los cambios de temperatura (se contrae
con €l frioy aflojacon € calor).

Nuestro Masaje Testicular aumenta y estimula la circulacion sanguinea de
la zona testicular, manteniendo saludable este musculo y siempre bien
irrigado lo que hace que la contraccidn no sea necesaria sino ante situaciones
extremas de frid. Esto le da a nuestros testiculos y escroto una buenay muy
notable aparienciay sobre todo excelente salud.

Estas fibras musculares también son responsables de la reduccion del pene en
longitud y de la variacion en € tamafio del Esfinter del prepucio, que es
simplemente la apertura del prepucio al final del pene, y de lalongitud del prepucio,
gue es muy inconstante, en algunos hombres solamente hay cobertura parcia del
glande, incluso cuando el pene esta flacido.
El frenillo como creo ya mencionamos, es una de las partes més sensibles de la
cabeza del pene, ya que es e punto de mayor concentracion de terminales nerviosas
del mismo (que a menudo se quita durante la circuncision, lamentablemente para el
gue le haya toco). En las siguientes fotos vemos € frenillo en un pene intacto y la
zonainterna del prepucio que a ser este retraido pasa a ser piel externa.,

A  muchos hombres €
frenillo seles cortaen cierta
medida generalmente con
las primeras relaciones
sexuales, ya que en un pene
Meato virgen ambos extremos del
mismo como lo vemos en la
o G R— foto de la izquierda (pene
| ) no virgen), se encuentran
T )l E— unidos (el extremo mas
af of o cercano al Meato esta unido
Suleus— & 7 S a otro extremo de s
" mismo). Con la actividad
i g sexua e frenillo se corta
Prepucio Interno — ' e debido a la fuerza que hace
- e prepucio para retraerse,
liberandolo.
e Esto no es doloroso en la
Prep. Externo - e mayoria de los casos y la
. X herida cicatriza
Piel del Tronco rgpidamente. S sangra
mucho y no se detiene es
Btemadehsmbres.com mejor consultar a un
médico (no se asusten los
virgenes, raramente pasa).
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La superficie exterior del Prepucio es piel comin mientras que la superficie
interna es en realidad una membrana mucosa muy sensible que contiene
glandulas sebaceas que lubrican y protegen a Glande de la friccién y €
resecamiento (muchos hombres circuncidados se quejan de que su Glande es
demasiado sensible a frotar contra su ropa a pesar de que en la mayoria de
los casos la piel del mismo se modificay pierde mucha sensibilidad).

El prepucio es mucho mas grande de |o que usted podria imaginarse, puede alcanzar
unos (97 cm?) en un hombre adulto si se lo despliega completamente. Debido a la
gran sensibilidad del prepucio, para muchos mayor ala del Glande, es claro que la
circuncisiéon gquita mucha sensibilidad. El prepucio se une a glande por € frenillo
gue controlalaretraccién en el pene flacido.

Esta serie de fotos muestra las tres zonas de piel en un pene
adulto intacto (no circuncidado).
Se han marcado dos lineas para observar el comportamiento
de la piel al ser retraida manualmente con el pene en estado
de flacidez.

No subestime al Prepucio.

El Prepucio esta muy lgjos de ser un pedazo de piel sobrante e inatil como
muchos piensan, por esto a pesar de lo ya dicho repetiremos y ampliaremos
datos sobre e mismo. Todo lo contrario, es un componente de gran
importancia, integral y multifuncional de la respuesta reproductivay sexual
masculina.
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La parte interna del mismo contiene un conjunto de nervios altamente
especializados para la respuesta sexual masculina, estando la mayoria
concentrada en una banda conceéntrica de tejidos estrechamente plegados y
ligeramente arrugados llamados bandas de Taylor ( banda Rigida - ver
grafico seccidn Ereccion) justo en la punta del prepucio. Esta banda circunda
a peney conecta a frenillo con la parte inferior del glande, la cual ha sido
referido como el punto G del vardn. Estas bandas y € frenillo estéan
interconectados neurol6gicamente y trabajan en conjunto para proveerle al
varon intacto (no circuncidado) de unaampliared altamente sensible.

El tgido mucoso del extremo del pene - e Glande y la parte interna del
prepucio - es muy delgado, € resto de la cubierta de piel del pene, aunque
mas gruesa, es también muy fina a ser comparada con la otra piel del
cuerpo. Esto permite a las terminales nerviosas estar cerca de la superficie,
haciendo al cuerpo del pene sensible en su totalidad a una amplia variedad
de estimulos que producen una amplia gamay variedad de sensaciones. Sin
embargo las diferentes clases de nervios no estdn distribuidas
uniformemente a través de todo el recubrimiento. La més alta concentracion
de nervios sexuamente sensibles esta contenida dentro de la banda Rigida
(ver grafico en la seccion Ereccion).

La parte interna del prepucio provee proteccion inmunoldgica para los
tgidos mucosos de la punta del pene. El glande tiene pocas funciones
inmunologicas de por si y deriva su proteccion del contacto intimo con la
superficie interna del prepucio.
La parte exterior del prepucio provee cobertura fisica y proteccion para
ambos, € delicado prepucio interno y el glande, mientras la superficie
mucosa interna del prepucio provee emolientes, lubricantes, y anticuerpos
protectores para mantenerse a si mismo y a glande himedo, flexible,
sensible y saludable.

La longitud de la piel del cuerpo del pene, incluyendo el prepucio interno,
no es redundante sino gque esta especificamente disefiada para ser més larga
que el cuerpo del pene que cubre. Esto le permite a cuerpo del pene
dedlizarse sin esfuerzo dentro de su propia funda durante € coito,
previniendo la friccién y e rozamiento para ambos, € varén y su pargja
sexual. Esta funcion mecéanica es [lamada frecuentemente el "mecanismo de
deslizamiento”. Cuando lavainade piel esta en su posicion hacia adelante —
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como una manga de camisa abrochada a la murieca y €l pedazo suelto de
manga deslizado hacia adelante sobre un pufio, con el pufio representando el
glande - los tgjidos de mucosa sensible del glande y prepucio interno estan
ocultos y protegidos por una capa doble de tgjido... la vaina de piel doblada
sobre si misma ... muy parecido a como los tegjidos sensibles de la mujer
estan protegidos por |os labios cerrados sobre ellos. Cuando la piel se mueve
hacia atrés en direccién al cuerpo simultdneamente expone el glande y €
prepucio interno alo largo del cuerpo del pene para que pueda ser expuesto
para ser estimulado... similar a como los tegjidos sexuales de la mujer se
exponen por la abertura de los labios durante la excitacion sexual, o
separéndol os manual mente.

Puesto que la cubierta de piel del pene es movil y no estd pegada a las
estructuras que yacen debajo, mas bien como el parpado sobre €l 0jo, tiene
algunas caracteristicas Unicas dictadas por sus funciones. La piel del pene es
basicamente un tubo de piel flotando sobre el cuerpo interno (similar a la
analogia de la manga de la camisa), todos sus sistemas internos como
nervios, suministro de sangre, linfa, etc. deben entrar y salir a través de los
extremos del tubo mas que desde abajo como ocurre en € resto del cuerpo.
Cortar cualquier porcidn de este tubo de piel interrumpe y descompagina
estos delicados sistemas internos. La capacidad de la piel flotante del pene

para mantenerse relativamente inmovil en la entrada vaginal a moverse el
pene hacia adelante y hacia atrés dentro de su propia vaina protectora
durante el coito heterosexual, tiende a mantener los lubricantes naturales
sexuales dentro de la vagina méas que extraerlos con cada movimiento. Esto
elimina la friccion, la sequedad, y la necesidad de cuaquier lubricante
artificial.

Hay quienes opinan que e prepucio es redundante o piel de sobra,
implicando que tiene poco o ningun uso, y sin ningun valor o beneficio
para el hombre. Nada mas algado dela verdad.

Realmente, el prepucio es una porcién atamente evolucionada de la
anatomia masculina'y es una estructura especializada Unica con importantes
funciones inmunolégicas, protectoras, mecanicas, erégenas y sexuales. El
prepucio es esencial para la cépula norma y permite a hombre
experimentar todo el rango de sensaciones sexuales. Como con las mujeres,
todos los tejidos genitales del vardn tienen un propésito y funcionalidad.
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Estan disefiados por la naturaleza para operar al unisono como un sistema
integrado. Aunque varias de las estructuras genitales pueden ser extirpadas ya sea
del varon como de la mujer y aln permitir a esa persona funcionar sexualmente y
producir descendencia, muchas de las funciones sensoriales y protectoras se
pierden. La remocién de cualquier parte de los genitales, especiamente el
prepucio del varon o €l clitoris de la mujer, limita severamente la habilidad de la
persona para experimentar todo el rango de sensaciones sexuales al estar
concentrados aqui |a mayoria de l0s nervios sensitivos sexual es.

Si se efectlia una alteracién de los genitales durante |os primeros afios de lainfancia,
a llegar a adulto el sujeto nunca sabra qué sensaciones le faltan. El cree que lo que
siente y experimenta es de la manera que se supone ser. No tiene nada para
comparar puesto que la mayoria de los nervios y tejidos altamente especializados,
sexuamente sensibles fueron quitados. Todo con lo que puede experimentar es con
el nimero limitado de estas estructuras de nervios y tejidos que le quedan después
de la alteracién quirdrgica. Un juego completo de genitales intactos es un derecho
de nacimiento de todos los nifios, varones y nifias. Para alterar quirdrgicamente los
genitales de cualquier sexo es dterar la identidad sexual de esa persona
permanentemente privandola de una experiencia sexual completa al madurar como
adultos.

Ereccién - Mecanismosy Consejos

A lo largo del cuerpo del pene, la Uretra estd rodeada como ya
mencionamos en la seccion Anatomia Bésica por tejido esponjoso |lamado
Cuerpo Esponjoso. Tanto los Cuer pos Cavernosos (ver Anatomia Béasica)
como el Esponjoso se llenan con sangre que proviene de una red de arterias
peguefias durante la excitacion sexual, y es este aumento en el suministro de
sangre, junto con una contraccion muscular sobre las venas que drenan la
sangre del pene lo que causay mantiene la ereccion.

Dos causas comunes de impotencia o trastorno eréctil - es decir, €l no poder
obtener y/o mantener la ereccion - son:

e 1°- Unaoclusion de las arterias del pene causada por depdsitos de
grasa
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e 2° - Fugas venosas por degradacion o ineficiencia del tejido
muscular.

Es un hecho desafortunado que cuando |os hombres envejecen tras una vida
desprolija en alimentacién y/o sedentaria, el suministro de la sangre a pene
puede disminuir debido al aumento de grasa que se deposita en las arterias
del pene y que no tarda en bloquearlas ya que son de un didametro muy
reducido. Las consecuencias directas son que las fibras musculares dentro
del pene, cuyo trabajo es regular € flujo de sangre a través de los vasos
sanguineos, empiecen a volverse tejido conjuntivo. A mayor cantidad de
tgjido conjuntivo, mayor es la dificultad para obtener una ereccion y
mantenerla. Con € tiempo la ereccion es imposible en absoluto.
Incluso en un pene con las arterias limpias y destapadas, muchos aseguran
que e flujo norma de sangre puede no ser suficiente para mantener los
tgjidos saludables y 100% efectivos, por esto insistimos constantemente
cuando explicamos las rutinas de gjercicios en la correcta respiracion.

Nuestros gercicios " bien efectuados’ aseguran un aporte extra de sangre bien
oxigenada, lo que evita que con la edad las fibras musculares de nuestro pene
se degraden. Esto mas nuestr os consegj 0s en cuanto a una dieta sana, y un buen
estado fisico aseguraran un sano, fuerte, saludable, funcional y siempre joven
pene.

Testiculos
¢Qué hacen lostesticulos?

Ellos producen testosterona y espermatozoides. Hacen esto en partes
diferentes del testiculo - los espermatozoides se crean en células
germinativas dentro de los tubuelos seminiferos; la testosterona es creada
por las células de Leydig que ocupan |os espacios entre | os tubul os.

La parte esperma-productora del testiculo ocupa aproximadamente del 60 al
80% de su volumen en e varon humano. Los tubulos estan muy
comprimidos y entrerroscados, si dispusiéramos en linea los de un solo
testiculo alcanzarian los 360 metros aproximadamente. El proceso de
produccion de esperma - la transformacion de células normales en movil,
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nadadoras con s6lo un set de cromosomas - es muy notable e involucra seis
fases de desarrollo.

El esperma que no abandona el cuerpo en cierto tiempo es destruido por
nuestro sistema inmunol égico y reabsorbido.

Haciendo bebés.

Es algo extrafiio que aunque e cuerpo produce tantos espermatozoides,
muchas parejas (aproximadamente 10%) puede tener problema concibiendo.
Puede haber muchas razones para esto, por supuesto, y la opinion de un
especialista siempre es necesaria; hay pargjas que han concebido en su
primera prueba, mientras que otras no han tenido éxito a pesar de muchos
esfuerzos. ¢Que es lo mas normal? (O promedio?) En una pargja joven sin
problemas de fecundidad, el embarazo ocurrira dentro de 3 meses en € 75%
de las pargjas. Con la poblacién en conjunto (teniendo en cuenta esas parejas
cuya fertilidad esté algo por debajo de lo normal, por cualquier razén), 70%
concebirdn dentro de los primeros 6 meses de sexo, y € 90% estaran
embarazadas dentro de 12 meses. Pero la proporcion de éxito esperada baja
con €l aumento de edad de la componente femenina de la paregja, algunos
estudios sugieren que para las mujeres de més de 25 afios de edad, solo 80%
estarian embarazadas dentro de 20 meses de intentos.

Otro hecho peculiar de interés es que la frecuencia de sexo tiene mucha
relacion con el éxito: el Optimo para una pargja totalmente fecunda que
intenta el embarazo es 3 0 4 veces por semana.

El desarrollo delostesticulos.

Muchos piensan que los testicul os de un muchacho bajan en la pubertad. Pero esto
esta absol utamente equivocado. L os testicul os empiezan su descenso en el escroto
en lasemana 28 del embarazo, y el proceso se completaen el 97% de los varones a

12 semanas del nacimiento.

Si los testiculos no descienden puede ser problematico: |a produccion de esperma

puede perturbarse, y si ellos permanecen en el abdomen, hay un gran riesgo de
contraer cancer testicular.

Esto puede tener algo que ver con la temperatura de los testiculos: en e hombre,
ellos estdn aproximadamente entre 3 y 5 °C por debajo de la temperatura
abdominal, y aproximadamente a uno y uno y medio grados por encima la piel del

escroto.
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La produccién de esperma empieza en la pubertad, y depende de una relacion
compleja de niveles de hormonas en el cuerpo masculino. Uno de éstos es e nivel
apropiado de testosterona.

El Tamano.

Existen dispositivos para medir |os testiculos. Los testiculos de un hombre
adulto generalmente estén entre 16 y 27 mililitros en volumen, y aprox. 4 cm
de largo (el N° 14 de la gréfica). En e grafico se muestra una gréfica
representativa de los tamafios patrones, |os urdlogos disponen en realidad de
un sistema volumétrico que consiste en un juego de "huevos' de distintos
tamanos y volumenes conocidos con los que comparan los de los pacientes
para estimar su tamario.

Y0.0.00C¢

Por alguna razén, en el 80% de los hombres €l testiculo izquierdo es mayor
gue el derecho y cuelga mas bajo.

El esperma producido por cada testiculo se mezcla en e epididimo antes de
mezclarse con los fluidos de la vesicula seminal y de la prostata para ser lanzados al
exterior. En cada eyaculacion, con un volumen de entre 2 'y 6 mililitros en volumen,
lanzamos unos 100 millones de espermatozoides que ocupan solo entreun 2y 3 %
del volumen total lanzado.
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Problemas

Disfuncion Eréctil - Un problema del pasado -

Hace tiempo los problemas de la ereccion no tenian solucién alguna. El
varon sirmpre estuvo muy preocupado por saber s tenia buena o mala
ereccion; si lafelicidad de la pareja dependia de su capacidad eréctil; de la
vergiienza que le sucitaba aguna falla ocasional, etc.
El varén vive muy preocupado por muchas cosas en relacion a la sexualidad,
pero ninguna equiparable a la constatacion de la rigidez peneana, o la
duracion de la ereccion.

En & caso de que € varén padezca de Diabetes o que tuviera una afeccion
cronica que merezca un prolongado tratamiento con medicamentos -por
giemplo hipertension arterial, gastritis, Ulcera, o depresion- para mencionar
las més comunes, los problemas de la ereccion se acentlan.

En cualquiera de los casos, sean éstos de indole netamente funcional,
emocional, psicolégico o decididamente con componentes organicos, €l
varon suele sufrir un permanente estado angustioso; el temor deir ala cama,
o proponerle a su pargja un minimo contacto "pie a piel", hace que
desarrolle una conducta de evitacion que llega a impedir el contacto sexual
durante meses.

Hoy por hoy, ya en e siglo XXI, donde los adelantos médicos son
impresionantes y mejoran dia a dia, es imperdonable que un varén, o su
pargja, no consulten con profesionales actualizados en sexologia clinica
Los problemas eréctiles hoy requieren un diagnostico facil y accesible, un
tratamiento rapido y en muchos casos, curativo.

Insistimos en la consultay € tratamiento sin demoras. Muchisimos hombre,
gue ignoran como le sucedio o aparecié éste problema, cree que asi como
vino solo, un dia se ird también solo. Lo grave es que mientras tanto, €l
equipo y la méguina se va deteriorando. Toda funcion que no se realiza o se
realiza a medias, termina con problemas irreversibles, cuando inicialmente,
se arreglabarpiday féacilmente.

No existe la pildora mégica, no sirve la pomada milagrosa. Estas pueden
engafosamente ayudar un tiempito mientras e problema de importancia se
acentla y afirma. No existe e diagnéstico en un dia. La funcion eréctil es
muy vulnerable.
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Cree en los "yuyos magicos' que le pasan los amigos de siempre.... Lo Unico que
consigue es postergar cada vez mas el diagndstico y evitar curarse. Hoy, varones de
hasta los noventa afios, pueden disfrutar de la vida sexual sin mayores problemas.
Los tratamientos cientificos son accesibles econdmicamente y lo demés, son
excusas gque ponen los "machos’, que se resisten a consultar a profesionales
especidistas en € tema. Casi siempre existe una mujer por detrds, mucho méas
"corgjuda’ y auténtica que empuja con insistencia a ocuparse del tema. Ella si sabe,
que la sexualidad bien gjercida, es sinénimo de confianza, alegriade vivir y salud en
muchos sentidos.

Enfermedad De La Peyronie.

Esta enfermedad se caracteriza por una fibro-esclerosis del pene, con o0 sin
curvatura. También es conocida como induracion pléstica del pene.
Ocasiona cambios fibréticos (FIBROSIS) en los cuerpos cavernosos del
pene. Esta situacion patoldgica puede ocasionar dolor en el pene, curvatura
del mismo y disminucion de la rigidez, segun el estadio de la evolucién en

gue se encuentre la enfermedad.

r

f

A pesar del tiempo transcurrido desde su conocimiento clinico su causa no
es aln bien conocida. Son muchos los factores que pueden estar implicados
en ela, como ser la existencia de infeccion, predisposicion genética,
problemas vasculares, ingestion de determinados farmacos, diabetes,
hipertension, sondajes, etc. Si bien existe acuerdo en aceptar esta
enfermedad como inflamatoria, se desconoce el mecanismo atraves del cua
se origina. Es probable gue exista més de un factor como responsable de la
misma.

o
i

Aparece a cualquier edad pero la media se encuentra en los 50 afios, la
disminucion de la rigidez es causada por e insuficiente llenado de los
cuerpos cavernosos debido a las placas fibréticas formadas o a una
incidencia mayor de fugas venosas en pacientes con esta patologia.

http://kxfiles.cjb.net

49



Kalifas Web@yahoo.com Kalifas Xfiles — Manual 1

Existen tres formas de tratamiento De La Peyronie: e farmacolégico, €l
fisico y el quirdrgico.
-El farmacoldgico consistiria en la administracion de testosterona,
estrogenos, vitamina E, corticoides, procarbazina, colagenasa, etc.
-El tratamiento fisico iria encaminado a técnicas tales como: Radioterapia,
ultrasonidos, laserterapia, etc.
- El tratamiento quirdrgico, que puede ir dirigido a enderezamiento del pene
sin extirpacion de la placa de fibrosis, extirpacion del tejido fibrético y
enderezamiento, extraccion de la fibrosis intra cavernosa e implante de
protesis de pene.

Aclaramos que si Usted posee un pene curvo no necesariamente significa
gue padece Peyronie, la gran mayoria de los hombres poseemos penes
curvos y no nos afecta en nada esta situacion. Solo si la curvatura es muy
pronunciada, tanto que le causa dolor en la actividad sexual normal, o s
posee erecciones dolorosas, debe considerar que tal vez padezca esta
enfermedad. Recurra a un profesional, € problema puede ser de fécil
solucion.

Estas dos fotos son un claro ejemplo de penes curvos que NO padecen Peyronie.
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LaFimosis

La fimosis es un pequefio problema anatdmico del Prepucio ( al que ya
conocemos por la descripcion del mismo en la seccion Anatomia) que
consiste en el cierre exagerado del mismo, impidiendo que este se deslice
bien hacia atrés estando el pene erecto, y quede € glande totalmente o
parcia mente cubierto.

Quiero destacar que esta descripcion de la Fimosis es adecuada para un
hombre ya desarrollado o casi. Un prepucio no retraible es muy normal en el
varén pequefio (o que no significa que sufra de fimosis), y no hay razén
para sus padres de verlo como un problema, las adherencias que unen el
glande en desarrollo a prepucio suelen en general ir desapareciendo hasta
llegar el nifio a aproximadamente los 2 afios. Si tiene un hijo pequefio con
estos sintomas no se preocupe, en todo caso para evacuar inquietudes acuda
a su medico pediatra. Pero lo que si quiero recalcar es e NO forzar €
prepucio de un bebe a retraerse antes de que adquiera la flexibilidad
caracteristica del mismo, la cual no posee en los primeros afios de vida y
desarrolla gradualmente, puede ser mucho mas perjudicial que beneficioso.

Hay diversos grados de fimosis siendo, el menos importante, aquel en que €l
prepucio se desliza bien pero queda e frenillo muy tirante y molesta al
forzarlo hacia atrés. Este es muy comin y e hombre suele descubrirlo
bastante tarde.
El peor grado seria €l caso en que, estando flacido € pene, no puede
dedlizarse para dejar e glande a descubierto. En este caso ademas es
peligroso porque, forzarlo, podria suponer €l estrangulamiento del glande (
Par afimosis), problema que precisa de una operacién quirdrgica urgente.

En la foto de la izquierda vemos un caso
de Fimosis.

( Paraver lafoto en un tamafio mayor, presione sobrelamisma)

En este caso con e pene en estado de
flacidez el prepucio puede ser retraido en
su totalidad por lo que permite la higiene
sin inconvenientes, ahora con €l pene
erecto, lo maximo que este puede
retraerse es o que muestrala fotografia.

Es importante destacar que € sujeto de la
fotografia prefiere seguir en estas condiciones a
ser circuncidado (Unica solucién para su caso
hasta el momentn) va aiie nara é esta condicidn
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no representa un inconveniente mayor y
considera quelacircuncision si lo seria.

La mayoria de los hombres tienen fimosis en alguno de sus grados, por lo
gue es importante, de cara a poder disfrutar con plenitud del sexo, que sea
valorado por un médico y corregido, s fuese necesario, mediante una
sencillaintervencion.

Hay diversas maneras de operar este problema siendo, la intervencion mas
sencilla, el corte o aargamiento del frenillo y, la mas radica y
desafortunada, la circuncision, en la que se extirpalatotalidad del prepucio.

En esta serie de fotos vemos otro caso de Fimosis con
posibilidad de retraccion en estado de flacidez.

( Paa ver las fotos en un tamafio mayor, presione sobre cada una )

En la primera vemos a pene flacido de apariencia
completamente normal, en la segunda a pene erecto donde
resalta claramente e glande debajo del prepucio
presiondndolo mas solo e extremo del mismo puede
asomarse, y en las dos ultimas vemos € pene flacido con €l
prepucio retraido parcial y totalmente.

Siempre que sea posible, es conveniente conservar e
prepucio, ya destacamos mas de una vez su importancia,
pues asi se mantiene la sensibilidad en su totalidad y el placer
sexual no sufre merma.
La intervencion quirlrgica apenas descubierto el
inconveniente supone evitar otro problema, que es la
incurvacion (o convexidad) del pene hacia abajo, producida
por €l estiramiento del frenillo que termina por doblar el pene
en ereccion. Si no se corrige pronto € pene quedard curvo
ain después de liberado e Glande del frenillo corto
(curvatura que puede corregirse en gran medida o por
completo con nuestro gercicio para enderezar € pene- ver
Flex Nivel 2-).
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Siempre es MUY IMPORTANTE que le comente al médico la posibilidad de
conservar su Prepucio, tanto por estética como por conservar todo e placer

sexual.

Otro motivo para corregir esta anomalia es de higiene y
prevencion de enfermedades.
Entre e prepucio y e glande se acumula, diariamente, una
secrecion espesa que, en los que sufren fimosis, no es posible
limpiar correctamente. Esto produce mal olor, posibles
infecciones y, segun algunos estudios, riesgo de padecer en €
futuro algun tipo de cancer de pene.

Corregirlo supone ademas evitar la posibilidad de que, por
causa de una maniobra un poco brusca, se rompa €l frenillo,
con la correspondiente hemorragia que esto originaria. Como
mencionamos en la seccion Anatomia al hablar del frenillo es
muy normal gue el frenillo se corte en cierta medida con las
primeras relaciones sexuales con algo de hemorragia pasajera
sin importancia, ahora si se sufre una condicion de fimosis €l
corte del frenillo puede llevar a una hemorragia mas
importante que puede llevar a la necesidad de la sutura para
detenerla, algo ya no tan agradable. Por esto si su frenillo
gueda muy tirante al desplazar el prepucio hacia atrésy llega
a sentir molestias a hacerlo, consulte a un urélogo y evite
futuros trastornos.
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Fordyce

Son pequerios puntitos (granitos) claros (blancos o color crema) dispersos en
alguna seccién de la piel del pene, a veces en la corona (base del glande) o
en toda su superficie del cuerpo del pene aunque es mas raro. Son muy
comunes y no debe preocuparse en o méas minimo.

Suelen aparecer progresivamente, aungue uno los note cuando ya son numerosos.
Son glandulas sudoriparas de un tipo solo hallado en lapiel del peney los genitales.
Las mujeres también los pueden tener en la piel de sus labios vaginaes.
Son completamente inofensivos y suelen desaparecer tan misteriosamente como
aparecieron. No existe un tratamiento eficaz para eliminarlos aungque agunos
médicos suelen aconsgar lavar toda la zona con un jabon no graso dos veces por
dia, cosa que suele funcionar en algunos casos. Lo que NO se aconseja es apretarlos
y tratar de sacarlos como s fuera acné, primero que no funciona y segundo puede
traerle irritacion y alguno puede llegar ainfectarse.
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